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🎍新年あけましておめでとうございます🎍

2023年卯年がスタートしました♬

みなさんはどのようなお正月を過ごしましたか？

冬休みは楽しかったですか？ 正月料理♬正月くわっちぃ♬いただきましたか？

卯年のうさぎは穏やかで温厚な性質であることから、「家内安全」。また飛び上

がるという意味のある「卯（う）」この組み合わせから、これまでの努力が実を

結び、勢いよく成長し飛躍するような年になると言われています。

今年は更にみなさんが、「ぴょんぴょん🐇」飛躍する年になりますよぉにぃ♬

🌺 松風焼き 🌺
《 材料 》

・鶏ひき肉…200g

・ニンジン…1/8本

・長ネギ…1/2本

・高野豆腐…1個

・ショウガ…1かけ

・卵…1/2個

・ケシの実or白ごま…小さじ1と1/2

（白ごまと黒ごま両方使っても面白いです♪）

・片栗粉…大さじ3

・味噌…大さじ1と小さじ1

・砂糖…大さじ1

・酒…小さじ2

・油…大さじ2

給食では、これから春にかけ、いよかん、ぽんかん、デコポン、せとか、きよみ、

はっさくといったかんきつ類を、1/2サイズや1/4・1/6サイズにカットして出

すことがあります。すると、どうでしょう。包丁で切った面だけかじって、中の房

はそのまま、また皮をむかずにがぶりとかじりついて汁だけ吸うなど、何とも残

念な食べ方をして戻す姿が見受けられます。「先生、皮をむいて～」と、担任に

声をかけてくる子も少なくないそうです。ご自宅ではいかがでしょうか？

みかんなどのかんきつ類は、持ち運びに便利で、皮をむいてすぐに食べられ、

吸収に優れた糖質やビタミンC、疲れを癒すクエン酸なども豊富で、スポーツ

時の補食にぴったりです。また体の抵抗力も高めてくれるので、かぜ予防のお

やつにしてもよいでしょう。房やすじにもビタミンCや食物繊維が豊富です。で

きれば房ごと食べるのがおすすめです。爽やかな香りや、元気の出る鮮やか

な色合いを五感で楽しみ、子どもたちがおいしく食べられるような働きかけを

ご家庭でもぜひお願いいたします。

さて、「あること」とは

なんでしょう？

それは「はしの持ち方」

です。はしを正しく持って使える

ようになると、料理が上手に食

べられ、食べ方も美しく大変身で

きます。

《 作り方 》

①高野豆腐は水に漬け、戻して絞っておく。

②ニンジン、長ネギ、高野豆腐は、みじん切りにする。

③ボウルに鶏ひき肉、みじん切りにした②の材料、

ショウガの絞り汁、卵、調味料を加えてよく混ぜ合わせる。

④③を小判形に丸め、両面にケシの実をつけて

フライパンに油をひいて焼く。

★ 調理ポイント ★

・高野豆腐を使うことで、小判形にしっかりまとめ

やすくなり、食べ応えもあります。②ではフード

カッターを使用すると簡単に細かく出来ますよ♪

・白ごまと黒ごまで写真のような市松柄をするのも

面白いです♪

・鉄板に敷いてオーブンで焼くのもイイですよ♪

お正月の一品とし

ても、すごくイイの

で♪ぜひお家で

もチャレンジして

みてください♪

新年の始まりとなる１月には、この１年を無事に

過ごせるように、家族の健康や幸せを願って食べ

られる、さまざまな行事食があります。


